
 

 

 

 

  

 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名前
な ま え

                    

 暑
あつ

い夏
なつ

がすぎて、すずしい日
ひ

が増
ふ

えてきました。外
そと

で体
からだ

を動
うご

か

して遊
あそ

ぶのにいい季節
き せ つ

ですね。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。活動
かつどう

の前後
ぜ ん ご

は水分
すいぶん

ほきゅうもわすれずにしてください。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

けがを予防
よ ぼ う

するポイント  ふだんできているものは、（ ）に〇をつけましょう。 

 

 

 

 

ルールを守
まも

る       まわりを       十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と     朝
あさ

ごはん 

よく見
み

る       すいみんをとる      を食
た

べる 
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外
そと

遊
あそ

びは目
め

にもいい！ 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびて外
そと

で

遊
あそ

ぶことは、近視
き ん し

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。 

１日
にち

２時間
じ か ん

くらいが

目安
め や す

ですが、それに満
み

たなくてもできるだけ

外
そと

ですごすといいそう

です。散歩
さ ん ぽ

でもOK。 

短時間
たんじかん

でも外
そと

遊
あそ

びを

習慣化
しゅうかんか

できるといいで

すね。 

けがには気
き

をつけて活動
かつどう

してください！ 

（  ） 

（  ） （  ） （  ） 



 

   

 

秋
あき

の視力
しりょく

検査
け ん さ

があります 

 10 月 10 日～15 日に、視力
しりょく

検査
け ん さ

をおこないます。自分
じ ぶ ん

でも気
き

づかないうちに、急
きゅう

に

視力
しりょく

が下
さ

がっていることがあります。強
つよ

い近
きん

視
し

になると、将来
しょうらい

、網膜
もうまく

剥離
は く り

・緑 内 障
りょくないしょう

など

の目
め

の病気
びょうき

になるリスクが高
たか

まると言
い

われています。 

お知
し

らせの用紙
よ う し

をもらった人
ひと

は、早
はや

めに眼科
が ん か

に行
い

きましょう。 

 

 目
め

にやさしい生活
せいかつ

      に当
あ

てはまる言葉
こ と ば

を下
した

からえらんで書
か

きましょう。 

 

１  本
ほん

を読
よ

んだり字
じ

を書
か

いたりするとき、目
め

は本
ほん

やノートから      ｃｍ 

くらいはなすとよい。（手
て

でパーをして 2つ分
ぶん

くらい） 

 

２  テレビを見
み

るときは、部屋
へ や

を       して見
み

たり、テレビの画面
が め ん

から 

見
み

たりするとよい。 

 

３ パソコンやスマホなどの画面
が め ん

を集 中
しゅうちゅう

して見続
み つ づ

けていると、まばたきの回数
かいすう

が        

目
め

の表面
ひょうめん

がかわいてしまう。意識
い し き

してまばたきの回数
かいすう

を増
ふ

やしたり、          

したりするとよい。 

 

暗
くら

く   近
ちか

づいて   30   はなれて   へって   増
ふ

えて   休
きゅう

けい   10   明
あか

るく 

 

10月
がつ

15日
にち

は世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

 

 手
て

洗
あら

いは、ノロウイルス、かぜ、インフルエンザなどの病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

するのにとても大切
たいせつ

で

す！手
て

を洗
あら

うタイミング、洗
あら

い方
かた

をもう一度
い ち ど

確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

１０月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  「 目
め

を大切
たいせつ

にしよう 」 

10 月 10 日は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

いつ洗
あら

うと 

いいかな？ 

洗
あら

い方
かた

 

流
なが

しにもはって

あるので、確認
かくにん

しながら洗
あら

うと

いいですね。 


